Niezbedne kwasy tluszczowe i zapobieganie chorobom

Dzisiejsza wiedza o Niezbednych Nienasyconych Kwasach Ttuszczowych (NNKT) pozwala
formutowac stwierdzenia o ich ogromnym, wrecz zbawiennym wptywie na zdrowie
cztowieka. Korzysta z tego przemyst ttuszczowy produkujacy wysokoprzetworzone oleje
roslinne, ktore z kolei kupuje bombardowany codziennymi reklamami konsument.
Korzystajac z tych reklam i informacji - szczegélnie pochodzacych z tzw. prasy kobiecej -
mysli, ze kupujac reklamowane ttuszcze roslinne postepuje stusznie, gdy tymczasem prawda
jest inna.

S. B. Eaton, M. Konner i A. P. Simopoulos podaja, ze sktad kwasow ttuszczowych w typowej
diecie cztowieka zmieniat sie na przestrzeni dziejéw. Dieta zyjacych w paleolicie przodkow
zawierata nie tylko znacznie mniejsze ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych w poréwnaniu
z dietg obecng , ale zawartosci NNKT z rodzin n-6 i n-3 byty prawie rdwnowazne (n-6 : n-3
/=/1-2 :1)

W ciggu ostatnich 100 - 150 lat nastgpito znaczne zwiekszenie spozycia NNKT z rodziny n-6,
spowodowane czestszq obecnoscig w diecie olejow roslinnych: kukurydzianego,
stonecznikowego, krokoszowego, czy sojowego. Dzisiejsza "zachodnia" dieta jest niezwykle
bogata w kwasy z rodziny n-6 pochodzace z tych olejéw, a stosunek n-6 do n-3 wynosi
okoto 20-30:1

Oleje te sg jednak pozyskiwane przez ekstrakcje i w wysokich temperaturach ttoczenia. Te
wysokoprzetworzone oleje to nie sg juz te same spozywane przez naszych przodkéw, a o
ktére upomina sie nasz organizm i ktére zgodnie z dzisiejszg nauka powinny nam stuzyc.
Uprzemystowienie produkcji opartej na ttoczeniu olejow w wysokich temperaturach i
ekstrakcji zmienia wystepujace tam tak pozadane przez nasz organizm kwasy ttuszczowe z
rodzin n-6 i n-3 w utlenione (zepsute) na skutek oddziatywania temperatury, powietrza i
Swiatta.

Oleje aby zachowa¢ swoje walory zdrowotne powinny by¢ ttoczone na zimno a zawierajgce
WNKT powinny by¢ dodatkowo konfekcjonowane w ciemne butelki i przechowywane w
lodéwkach. Taka produkcja i dystrybucja jest jednak kosztowna i nie przynosi
spodziewanych zyskdéw i dlatego nie jest rozpowszechniana na masowg skale. Przemyst
tluszczowy wybrat produkcje znacznie bardziej optacalng opartg na wydajnym procesie
ttoczenia na ciepto i sprzedazy takiego produktu z dtugim okresem przydatnosci do spozycia.
To wiasnie dtugi okres przydatnos$c¢ do spozycia, uzyskiwany poprzez oczyszczenie i
rafinacje, pozwolit sta¢ sie olejom roslinnym produktem o globalnym rynku sprzedazy.
Tymczasem najkorzystniejsze dla zdrowia sg tutaj produkty regionalne z krétkim okresem
waznosci.

Popularne oleje roslinne produkowane na szerokg skale metodami przemystowymi nie
oddziatywujg pozytywnie na zdrowie cztowieka.

Mechanizm ich szkodliwego oddziatywania jest bardzo prosty. Pisat juz o tym dr Jan Wrdbel.

Dzisiaj ze wzgledu na powage omawianego zagadnienia przytocze jego wypowiedz:



".., w trakcie procesu rafinacji ksztatt czgsteczki kwasu nienasyconego ulega zmianie. Atomy
wegla kwasu cis linolowego (omega 6) uktadajg sie poczatkowo w prosta linie, ktora na
wysokosci pierwszego podwdjnego wigzania ( 6 = 7) zagina sie pod katem 600 i jeszcze raz
na wysokosci drugiego wigzania podwodjnego (9 = 10) przyjmujac ostatecznie ksztaftt litery
U. W tak uksztattowanej czgsteczce oba skrajne atomy wodoru rzutujq na tg samaq
ptaszczyzne. Uwodornienie ( utwardzenie) i ogrzewanie olejéw do ponad 2000C powoduje
skrecenie osi niektorych wigzan podwdjnych w tym tancuchu weglowym. A to z kolei sytuuje
skrajne atomy wodoru po przeciwnych stronach, tym samym zmieniajac ksztatt czgsteczki z
U na Z. W taki o to sposob ttuszcze cis zamieniajg sie na ttuszcze trans ( tzw.

transizomery).

Nadmiar tluszczéw nasyconych, transizomery ( margaryny ) i cholesterol

(ktory tez jest tuszczem) usztywniajg btone i ograniczajq normalne ruchy komorki. I jeszcze
raz chce to powtdrzyé, ze nadmiar ttuszczéw nasyconych i cholesterolu w strukturze btony
komdrkowej powoduje jej sztywnosc¢ i wadliwg funkcje, przez co do wnetrza komdrki wnikaé
moga niepozadane elementy chocby np. bakterie. Ttuszcze wielonienasycone czynig ja
elastyczng i powodujg, ze btona ta prawidtowo funkcjonuje.

Komorki naszego ciata potrzebujq U- ksztattnych czasteczek kwasu linolowego i
linolenowego ( 2 niezbedne kwasy ttuszczowe) do produkcji bardzo waznych substancji
odkrytych po raz pierwszy w latach 60 - tych ubiegtego wieku. Nazywane sq
PROSTAGLANDYNAMI (PG) i TROMBOKSANAMI.

Zatem - gdy komorki napotykaja U- ksztattne czasteczki kwasu tluszczowego z
pierwszym podwdjnym wiazaniem w pozycji omega 3, wytwarzaja sie
dobroczynne prostaglandyny i tromboksany. Gdy znajduja sie Z - ksztatltne
ttuszcze trans typu omegaé6 ( o ttuszczach omega 6 i omega 3 pozniej) - moze
powstacé zupeinie inny zestaw prostaglandyn i tromboksanéw.

Te molekularne zmiany spotykane w margarynach i rafinowanych i czesciowo
uwodornionych olejach rozstrajaja delikatny mechanizm prostaglandyn i tromboksandw co
prowadzi do nadci$nienia tetniczego, skurczu naczyn krwionosnych i pewnych zaburzen
immunologicznych. Prowadzi to moze do powstawania niektérych chordéb zapalnych i
réznego rodzaju alergii.

Podsumowujgc, prostaglandyny sq to hormonopodobne substancje powstajgce z
nienasyconych kwasow ttuszczowych ( kwasu arachidonowego) wytwarzane sq w btonach
komodrkowych w wielu narzadach naszego organizmu. Ich efekt dziatania jest krotkotrwaty -
od kilku sekund do kilku minut, ale w tym jakze krotkim czasie moze znacznie wptyna¢ na
przebieg procesow fizjologicznych w naszym organizmie.

Do tej pory badacze zidentyfikowali ponad 100 réznych prostaglandyn ale tylko 7 sposréd
nich wywotuje wiekszos¢ efektow fizjologicznych. Niektdre z nich przyczyniajg sie do
powstawania takich standw patologicznych jak : zapalenie, zakrzep, gorgczka, stres,

natomiast inne je hamujg. Decydujg takze w znacznym stopniu o szerokosci naszych naczyn



krwionosnych, przepuszczalnosci bfon komoérkowych, cisnieniu wewnatrz gatki ocznej,
wytwarzaniu hormondw sterydowych, apetycie, przemianie ttuszczow, naszej odpornosci.
Zatem - jeszcze raz to powtarzam bo to jest wazne - jesli blona komdrkowa utworzona jest
Z mieszaniny lipiddéw ( ttuszczowcow ) wsréd ktorych dominujg kwasy cis nienasycone, ktore
umozliwiajg komdrkom produkcje wlasciwego rodzaju prostaglandyn z niezbednych kwasow
ttuszczowych. I znowu - wspomniany wyzej ksztaft czasteczki staje sie kluczem do tej
produkcji .

Trzeba tu dodac jeszcze i to, ze aby zapewni¢ ptynny przebieg procesow fizjologicznych w
naszym organizmie 4 sposréd znanych prostaglandyn tj. PGE - 1, PGE - 3 i PGI - 1 maja
podobne dziatanie : przyczyniajg sie do rozkurczu tetnic, zmniejszajg cisnienie tetnicze krwi,
ograniczajq procesy zapalne, zwalniajg wzrost guzéw, dziatajq przeciwzakrzepowo.

Gdy przewazajq PGE - 2 i tromboksany - dziatanie ich wéwczas jest szkodliwe - odwrotne do
wyzej wymienionego. Jaki zatem wyptywa wniosek dla nas? Poniewaz prostaglandyny
powstajg z tego co jemy, powinnismy jes¢ takie pokarmy, w ktdrych w sktad wchodzg takze
i oleje w ich naturalnej postaci z zachowaniem réwnowagi pomiedzy omega 3 i omega 6 i
nienaruszone przez proces rafinacjij. Badania nad tymi substancjami hormonopodobnymi
prowadzone sq bardzo dynamicznie co rodzi nadzieje, ze wiele tajemnic odzywiania zostanie
wyjasnionych. Wiedza, ktdrg juz dysponujemy pozwala korzystac nie tylko z prostaglandyn
z apteki ale takze z kwasdw ttuszczowych i ich podobnych w profilaktyce i leczeniu
niektérych chordb.

Poniewaz prostaglandyny powstajg w btonach komdrkowych stad tez roli niezbednych
kwasow ttuszczowych w tworzeniu bfon komorkowych nalezy przyznac pierwszernstwo w
tych naszych rozwazaniach. Ttuszcze cis tak szeroko dostepne w przyrodzie tworzg zdrowe
btony komdrkowe. Tam gdzie jest zdrowa bftona tam komodrka funkcjonuje prawidfowo. A
poza tym trzeba przypomniec i o tym, ze nienasycone kwasy ttuszczowe petnig takze bardzo
waznq role w transporcie i przemianach metabolicznych catego ttuszczu. W kombinacji z
cholesterolem i biatkami zwiekszajg produkcje wewnatrzkomdrkowej energii w jej
sitownikach zwanych mitochondriami. Wazne jest rowniez i to ze funkcja naszego ukfadu
odpornosciowego w duzym stopniu zalezy od nienasyconych kwasow ttuszczowych, dzis
wiemy to juz na pewno."

Do tych niekorzystnych tendencji dotacza sie jeszcze ograniczenie spozycia ryb oraz
produkcja przemystowa pasz zwierzecych bogatych w ziarna zawierajace kwasy n-6 ( soja,
kukurydza, stonecznik ). Prowadzi to do uzyskania miesa, w ktorym przewazajg kwasy z
rodziny n-6, a kwasy n-3 wystepujg tam w niewielkich ilosciach.

Zmiana proporcji miedzy n-6 i n-3 WNKT oraz niewtasciwa produkcja olejow
roslinnych (psucie dobrych tluszczow) jest wigzana ze zwiekszonym ryzykiem
wystapienia wielu choréb m.in. nowotworow.

Niemiecki profesor, laureat Nagrody Nobla, Otto Warburg w 1920 roku odkryt, ze ludzkie

komorki rakowaciejg z jednej prostej przyczyny - "gdy wewnatrz zabraknie im tlenu".



Przez lata nie potrafiono zadowalajaco odpowiedzie¢ dlaczego brakuje im tlenu, wiec o
odkryciu zapomniano i sitg rzeczy zajeto sie innymi metodami leczenia raka.

Do prac Warburga wrdcit jednak wspotczesny amerykanski profesor Brain Pekin. W swej
ksigzce pt "Ukrywana Historia Raka" wykazat, ze kluczem do odpowiedzi o braku tlenu jest
btona komodrkowa. Kazda ludzka komorka okryta jest podwojng btong ttuszczowg, tak jak
jabtko skorka.

Przez te btone wnika do $srodka pozywienie, "tlen" i woda, a skoro komoérka jest zywa, to w
drugg strone muszg wychodzi¢ odpady.

Prosze sobie wyobrazi¢, ze w tej btonie wmontowane sg specyficzne rodzaje tluszczu o
nazwie LA( z rodziny n-6 ) i ALA( z rodziny n-3), ktdre dziatajg jak miniaturowe magnesy,
przyciggajace tlen.

Problem w tym, ze gdy komodrce brakuje dobrych ttuszczéw LA i ALA to buduje swa btone z
gorszych ale dostepnych ttuszczéw, niekiedy uszkodzonych( ttuszcze rafinowane). Wtedy
miniaturowe magnesy nie sg juz tak sprawne i zaczyna sie niedotlenienie komorki.
Naukowcy, badajacy niewydolnos¢ krgzenia wzieli pod lupy to co$ co zatyka arterie w
ludzkim organizmie. Odkryli, ze nie sq to zadne ztogi cholesterolu, ze stoniny, smalcu, masta
czy jajka jak nas straszono, lecz... rowniez uszkodzony LA.

Zatem dwie najwieksze zmory ludzkosci: rak i zapchane arterie krwionosne majg jedng
wspolng przyczyne gtdwng - spozywanie "uszkodzonych ttuszczéw LA i ALA" lub brak
aktywnych nie zepsutych w codziennej diecie- twierdzi amerykanski profesor Brian Peskin.
Organizm ludzki nie umie sam wytworzy¢ LA i ALA i zmuszony jest je pobierac¢ z pozywienia.
Niestety w dzisiejszych czasach jest to utrudnione. Skoro macierzyste LA i ALA bardzo tatwo
przyciggajq tlen do naszych komorek to réwnie tatwo utleniajg sie poza komoérkami. Dlatego
masto pozostawione poza lodéwka jetczeje, czyli utlenia sie. Problem w tym, ze to co jest
dobre dla naszych komorek ($wiezy tluszczyk) dla przemystu ttuszczowego jest juz duzg
bariera, bo przez te LA i ALA ttusty towar szybko sie psuje lezac na sklepowej péice. Zeby
nie straci¢ na tym pomajstrowano odrobine przy oleju roslinnym i przerobiono go na
margaryne i inne podobne "ttuszcze".

Niestety wspodtczesne pokolenia zjadajace przemystowo przerobione ttuszcze pozbawiajg sie
tego magnesu tlenowego ALA i LA a w zamian faszerujq sie ich zdegenerowang forma.

Prof. Peskin ostrzega, ze nawet niewielka ilos¢ zdegenerowanego LA czy ALA moze by¢
grozna. Z drugiej strony potrzebujemy bardzo niewiele dobrych macierzystych LA i ALA.
Wmowiono ludziom, ze ttuszcze nalezy ograniczy¢ ale juz nie powiedziano im, ze dotyczy to
wyltacznie przemystowo przerobionych tluszczéw. Tych nie - przerobionych i $wiezych
organizm potrzebuje duzo, "popsutych" powinnismy unikac.

Ze wzgledu na udowodnione niebezpieczenstwo ttuszczéw trans dla naszego

Zdrowia, w USA istnieje juz obowigzek drukowania na opakowaniu ich zawartosci w danym

produkcie. U nas jak wida¢, a raczej nie wida¢ nadal zostaje to tajemnicg producenta.



Wiasciwie rozumiejgc wiedze dotyczacg NNKT, w Centrum Diagnostyczno Leczniczym
Polania uruchomiliémy produkcje olejéw z roslin leczniczych, ktéra prowadzona jest w
naszej ttoczni - "Ztoto Polskie". Produkcje rozpoczeliSmy od oleju Inianego.

Olej Iniany zawiera tak duzo macierzystego ALA, Ze w Swietle rangi dla organizmu i jego
totalnych niedoboréw w naszej typowej diecie mozna by go nazwac polskim ztotem.
Warunek - musimy wyttoczy¢ go na zimno i nie pozwoli¢ by potem stat w temperaturze
pokojowej na sklepowej potce. W sklepie czy w domu powinien by¢ przechowywany i
sprzedawany wytacznie z lodowek i w ciemnych butelkach. Nawet w tak rygorystycznych
warunkach jego termin przydatnosci wynosi zaledwie 2 miesigce. Zatem kupowanie oleju
Inianego, ktory nie byt przechowywany w lodéwce traci sens.

W swietle poznanej wiedzy rozumiemy, ze dla sprawnego dziatania nasz organizm
potrzebuje rowniez macierzystego LA, czyli kwasow ttuszczowych z rodziny n -6.
Dlatego tez od stycznia uruchamiamy produkcje oleju z nasion maku
zawierajacego w swym skladzie 70 % aktywnego LA. Jest to jeden z
najsmaczniejszych olejow roslinnych. Jedna tyzka stotowa takiej mieszanki
zawiera ok. 8 graméw LA.

Potaczenie spozycia ALA z oleju Inianego i LA z oleju makowego w codziennej
diecie gwarantuje zaspokojenie zapotrzebowania na NNKT.

Pozyskanie tych olejéw jest wynikiem wielu prob sprawdzenia najbardziej aktywnego
oddziatywania NNKT n-6 do n-3 w profilaktyce zdrowotnej i chorobach cztowieka.

U ludzi, u ktérych na codzien brakuje aktywnych ALA i LA moze nastgpic juz po zazyciu
pierwszych dawek oleju uczucie potrzeby $wiezego powietrza i sennosci.

Jeden z lekarzy badajacych na sobie oddziatywanie mieszanki po wypiciu duzej dawki
stwierdzit, ze chce mu sie spa¢, po czym po potozeniu sie, otworzyt okno i dopiero po 1,5
godzinie poczut, ze jest mu zimno tak bardzo potrzebowat $wiezego powietrza. Wstat po 3
godzinach bardzo wypoczety.

Jak bedzie reagowat Twdj organizm na aktywne ALA i LA? Napiszcie do nas na ten temat,
chetnie podziele sie tymi informacjami z czytelnikami Optymalnika.

Podsumowanie:

Oleje rafinowane sg produktami zawierajacymi uszkodzone ttuszcze ALA i LA.

W diecie wspotczesnego cztowieka dominujg kwasy tluszczowe z grupy n-6 zawierajace
uszkodzone LA. Nagminnie brakuje NNKT z grupy n-3 (znane jako omega 3) ale tez
aktywnych LA czyli z grupy n-6 (znane jako omega 6).

Organizm ludzki nie umie sam wytworzy¢ LA i ALA i zmuszony jest je pozyskiwac z
pozywienia.

Niewtasciwa proporcja miedzy n-6 i n-3 WNKT oraz niewtasciwa produkcja olejéow roslinnych
(psucie dobrych ttuszczéw) jest wigzana ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia wielu chordb

m.in. nowotworow.



Wiele chordéb ma wspdlng przyczyne gtéwng, brak odpowiednio aktywnych $wiezych ALA i
LA i zastepowanie ich przez zepsute pochodzace z tluszczow rafinowanych.

W codziennej diecie powinnismy dostarcza¢ organizmowi niewielkg ilo$¢ tych aktywnych
NNKT .

NNKT - niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

ALA - kwas ttuszczowy alfalinolenowy

LA - kwas tluszczowy linolowy
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